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ABSTRAK 
National Sleep Foundation America melaporakan bahwa 80% lanjut usia mengalami masalah tidur. 
Pemenuhan kebutuhan istirahat tidur pada lansia dapat ditingkatkan dengan mengajarkan cara-cara 
yang dapat menstimulus untuk memotivasi tidur. tehnik Spiritual Emotional Freedom Technique yang 
dikombinasikan dengan Dzikir terapi dapat menenangkan hati dan dapat memberikan rasa 
keikhlasalan.  Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengetahui efektifitas Spiritual Emotional Freedom 
Technique Kombinasi Dzikir terapi terhadap  Penurunan Kejadian Insomnia pada  lansia. Desain yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah desain pra-ekperimental dengan pendekatan one group pretest- 
posttest design.  Sampel dalam penelitian ini berjumlah 64 orang dengan menggunakan teknik sampel 
Total Sampling. Variabel independen adalah Spiritual Emotional Freedom Technique Kombinasi 
Dzikir dan Variabel dependen  adalah penurunan kejadian insomnia. Instrumen penelitian 
menggunakan lembar observasi checklist dengan menggunakan validitas contruct kemudian dianalisa 
menggunakan uji Mc Nemar.  Berdasarkan    hasil uji Mc. Nemar test dengan taraf kesalahan (α)=0,05 
diperoleh nilai p=0,000 (p<α) yang berarti ada pengaruh yang signifikan penerapan Spiritual 
Emotional Freedom Technique Kombinasi Dzikir terhadap penurunan kejadian insomnia pada lansia.  
 
Kata kunci: dzikir terapi; insomnia; lanjut usia; spiritual emotional freedom technique 
 
THE EFFECTIVENESS OF THE EMOTIONAL SPIRITUAL FREEDOM TECHNIQUE 
DZIKIR'S COMBINATION ON DECREASE OF INSOMNIA EVENTS  
 
ABSTRACT 
The National Sleep Foundation America reports that 80% of erderly have trouble sleeping. Meeting 
the need for sleep rest in the elderly can be improved by teaching stimulating ways to motivate sleep. 
Spiritual Emotional Freedom Technique combined with dhikr therapy can calm the heart and can 
provide purity. The purpose of this study was to determine the effectiveness of the Spiritual Emotional 
Freedom Technique combination of dzikir to reduce the incidence of insomnia in the elderly. Methods: 
The design used in this study was a pre-experimental design with one group pre-test-posttest design 
approach. The sample in this study amounted to 64 people using the total sampling technique. The 
independent variable is the Spiritual Emotional Freedom Technique Combination of Dhikr and the 
dependent variable is the decrease in the incidence of insomnia. The research instrument used a 
checklist observation sheet using construct validity and then analyzed using the Mc Nemar test.  
Results: Based on the results of the Mc test. The Nemar test with a level of error (α) = 0.05 obtained a 
value of p = 0.000 (p <α), which means that there is a significant effect of the application of the 
Spiritual Emotional Freedom Technique Combination of Dzikir on the decrease in the incidence of 
insomnia in the elderly. 
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PENDAHULUAN 
Proses menua ialah proses penurunan fungsi fisiologis yang tidak bisa kita jauhi yang terjadi 
secara ilmiah. Populasi lanjut usia disaat ini akan terus meningkat terlebih lagi akan 
memasuki periode aging population di mana di Indonesia sendiri pada tahun 2019 terdapat 
25.9 Juta jiwa (9.7%) serta bisa diperkiran akan terjadi peningkatan sebab akan memasuki 
periode Aging Population yang berlangsung di Indonesia. Indonesia mempunyai jumlah lanjut 
usia pada tahun 2019 sebanyak 25,9 juta jiwa (9,7%), serta diperkirakan akan terus bertambah 
dimana tahun 2035 diprediksi akan menjadi 48,2 juta jiwa (15,77%).(Nova et al., 2013) 
Secara ilmiah perubahan yang terjadi pada lanjut usia akan sanggup memunculkan kasus baik 
fisik, mental, ekonomi serta psikologis bersamaan dengan pergantian usia dan keadaan 
fisiologis tubuh yang akan dialami (Nugroho, 2008). Salah satu permasalahan yang sangat 
kerap dikeluhkan oleh lanjut usia yakni kendala tidur ataupun kesusahan tidur (insomnia). 
Prevalensi insomnia yang berlangsung pada lanjut usia sebesar 67%. Walau demikian, hanya 
satu dari 8 kasus yang melaporkan jika kendala tidurnya sudah dinyatakan oleh dokter. 
 
Pada kelompok lanjut umur empat puluh tahun ditemukan 7% permasalahan yang menimpa 
permasalahan tidur pada lansia. Perihal yang sama ditemukan pada 22% pada kelompok umur 
75 tahun. Demikian pula, kelompok lanjut usia dengan umur diatasnya lebih banyak 
terbangun lebih dini. Tidak hanya itu, ada 30% kelompok umur 70 tahun yang sangat banyak 
terbangun di waktu malam hari. Angka ini nyatanya 7 kali lebih besar dibanding dengan 
kelompok umur 20 tahun (Bandiyah, 2009). Sebaliknya informasi dari National Sleep 
Foundation America (2009) mengatakan kalau lanjut usia yang berusia 65- 84 tahun 
dilaporkan 80% nya hadapi permasalahan tidur. Lanjut usia pula kerap kali berkata kalau 
dirinya kesusahan untuk mengawali tidur, kerap terpelihara pada waktu tidur serta tidak bisa 
tidur lagi, dan menghabiskan waktu dalam sesi ngantuk. Lanjut usia cenderung memberi 
menyampaikan  mutu tidurnya kurang baik serta durasi tidurnya kurang apabila dibanding 
kala masa muda (Carpenito, 2009). Tidak hanya itu, lanjut usia yang berusia 65 tahun yang 
tinggal di rumah diperkirakan setengahnya hadapi permasalahan istirahat tidur, sebaliknya 2 
pertiga yang tinggal di Panti Wherda pula hadapi permasalahan istirahat tidur (Wong Wai Yi 
et al., 2015). 
 
Keluhan tentang kesusahan istirahat  tidur waktu malam hari kerap kali terjalin pada lanjut 
usia. Kecendrungan buat tidur siang bertambah secara progresif dengan bertambahnya umur. 
Kenaikan waktu siang hari yang dipakai buat tidur bisa terjalin sebab seringnya terbangun 
pada malam hari.(A Potter, & Perry, 2005) Berdasarkan pada hasil riset Marliyani Lubis 
(2011) tentang Pemenuhan Kebutuhan istirahat Tidur Pada Lanjut usia di UPT Pelayanan 
Social Lanjut usia melaporkan kalau kebutuhan  istirahat tidur lanjut usia di panti masih 
terkategori cukup baik. Hasil riset dari 40 responden menampilkan kalau responden yang 
sangat banyak mempunyai kebutuhan istirahat tidur baik sebanyak 10 responden (25%), 
pemenuhan istirahat tidur yang cukup baik sebanyak 28 responden (70%). Sementara itu 
lanjut usia telah sepatutnya bisa penuhi kebutuhan istirahat tidurnya dengan baik (Amir, 
2007).  
 
Tidur merupakan sesuatu kondisi tidak sadar dimana anggapan serta reaksi individu terhadap 
lingkungan menurun atau menghilang, serta bisa dibangunkan kembali dengan indra ataupun 
rangsangan yang baik (Amir, 2007) Tidur juga disebut sebagai kondisi tidak sadar dimana 
individu dapat dibangunkan Oleh stimulus atau sensoris yang sesuai atau juga dapat dikatakan 
sebagai keadaan penuh ketenangan tanpa aktivitas, tetapi lebih merupakan suatu urutan siklus 
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yang kesekian, dengan ciri terdapatnya aktivitas yang sedikit, mempunyai kesadaran yang 
bermacam- macam, terdapat perubahan proses fisiologis, serta terjadi penurunan respons 
terhadap rangsangan dari luar (Amir, 2007) Sebagian besar lanjut usia berisiko besar hadapi 
kendala tidur akibat sebagian aspek. Selama penuaan, terjadi perubahan fisik serta mental 
yang diiringi dengan perubahan pola tidur yang khas yang membedakan dari orang yang lebih 
muda. Perubahan- perubahan itu mencakup gangguan tidur, terbangun pada dini hari, serta 
kenaikan intensitas tidur siang, kurang tidur berkepanjangan dan sering terjadi bisa 
mengganggu Kesehatan fisik maupun psikis. (Marchira & Wirasto, 2007). 
 
Kebutuhan tidur tiap orang berbeda- beda, lanjut usia memerlukan waktu tidur 6- 7 jam per 
hari walaupun mereka menghabiskan lebih banyak waktu ditempat tidur, tetapi usia lanjut 
sering mengeluh terbangun pada malam hari, mempunyai waktu tidur kurang total, 
mengambil lebih lama tidur, dan mengambil tidur siang lebih banyak(Saputra et al., 2020). 
Salah Satu contoh seorang lansia yang mengalami arthritis mempunyai kesulitan tidur akibat 
nyeri sendi. Kecenderungan tidur siang meningkat secara progresif dengan bertambahnya 
umur. Peningkatan waktu siang hari yang dipakai untuk tidur dapat terjalin karena seringnya 
terbangun pada malam hari. Dibandingkan dengan jumlah waktu yang dihabiskan ditempat 
tidur menurun sejam ataupun lebih (A Potter, & Perry, 2005). Pada lanjut usia menunjukkan 
berkurangnya jumlah tidur  dan gelombang lambat  sejak dimulai tidur secara progresif 
menurun serta menaik pada stadium 1 ke stadium IV, sepanjang 70- 100 menit yang diiringi 
oleh letupan REM. Periode REM berlangsung kira- kira 15 menit dan merupakan 20% dari 
waktu tidur total. Umumnya tidur REM ialah 20- 25% dari jumlah tidur, stadium II dekat 
50% serta stadium III dan IV bermacam- macam. Jumlah jam tidur total yang wajar berkisar 
5- 9 jam pada 90% orang berusia. (Wong Wai Yi et al., 2015). 
 
Pada usia lanjut efisiensi tidur menurun, dengan waktu yang lebih lama di tempat tidur tetapi 
lebih pendek dalam kondisi tidur. Ditemui terdapat sebagian sumber yang mengemukan 
tentang kendala tidur pada lanjut usia antara lain Setelah itu didapatkan kendala tidur pada 
umur lanjut terdiri dari tidak bisa tidur, hipersomnia, enuresis, narkolepsi, serta apnea 
tidur.(Nova et al., 2013). Pemenuhan kebutuhan tidur setiap orang berbeda- beda, paling 
utama pada usia lanjut yang lebih sering mengalami gangguan istirahat tidur. Menurut 
Lueckenotte (2000), Kozier (2004), dan A Potter,& ; Perry, 2005) sebagian aspek yang 
pengaruhi istirahat tidur antara lain area, reaksi terhadap penyakit, pola  hidup, serta tekanan 
mental, stress emosi, pengaruh makanan serta obat- obatan.  
 
Berdasarkan pada informasi yang diperoleh dari Dinas Sosial Balai Sosial Lanjut Umur 
Mandalika Mataram ada 100% orang lanjut usia menghadapi kendala tidur (insomnia) dari 
total 75 orang lanjut usia. Pemenuhan kebutuhan istirahat tidur pada lanjut usia bisa 
ditingkatkan dengan mengarahkan cara-cara yang bisa menstimulus buat memotivasi tidur. 
Salah satu metode yang digunakan adalah SEFT berkombinasi Dhikir terapy, SEFT 
merupakan tehnik Spiritual Emotional Freedom Technique( SEFT).(Hadi et al., n.d.) SEFT 
ialah suatu tata cara buat menanggulangi permasalahan yang dibesarkan cocok dengan watak 
manusia ialah dirancang buat penuhi sisi spiritual yang menempel pada tiap orang. 
Keuntungan dari Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) merupakan tata cara 
relaksasi yang paling murah hingga dikala ini, tidak membutuhkan imajinasi, intensitas 
ataupun sugesti, tidak terdapat dampak samping, gampang buat dicoba, dan bisa membuat 
badan serta benak terasa tenang, rileks, serta lebih gampang buat tidur. Tidak hanya itu, 
Spiritual Emotional Freedom Technique ( SEFT) Campuran Dzikir ini tidak butuh memakai 
perlengkapan spesial yang memerlukan bayaran yang besar sebab dapat dicoba dengan 
tiduran ataupun duduk di sofa serta pula seft bisa merendahkan tekanan darah. (S- et al., 
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2011).  Berdasarakan hal tersebut SEFT dengan kombinasikan dhikir terapi menjadi salah satu 
alternatif intervensi non farmakologis yang dapat diberikan pada lanjut usia baik dengan 
adanya komplikasi maupun penderita dengan komplikasi  sehingga perlu dilakukan penelitian 
lanjutan terhadap pengaruh yang diberikan. Penelitian  ini bertujuan Menganalisis Pengaruh 
Spiritual Emotional Freedom Technique( SEFT) Terhadap Penurunan Insomnia Pada Lanjut 
usia Pada Lanjut usia di Dinas Sosial Balai Sosial Lanjut Umur Mandalika Mataram  
 
METODE 
Desain penelitian dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimen (Verasari, 2014). Desain 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah pre eksperimental design dengan One-Group 
Pretest-Posttest Design. Populasi dalam penelitian ini adalah semua lansia yang berada di 
Dinas Sosial Balai Sosial Lanjut Usia Mandalika Mataram sebanyak 64 lansia. Jumlah sampel 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah semua jumlah populasi yang ada sebanyak 64 
lansia. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan Total Sampling, yaitu 
dimana peneliti ini disebut juga penelitian populasi. Teknik pengumpulan data dilakukan 
dengan Mewawancarai langsung kepada responden yang diteliti menggunakan lembar 
observasi identitas responden yang terdiri dari tanggal pengkajian, nama, umur, jenis kelamin, 
hasil pengkajian gangguan istirahat tidur responden sebelum dan sesudah melakukan teknik 
Emotional Freedom Technique (SEFT) Kombinasi Dzikir  yang diisi oleh peneliti.  Instrumen 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah  Lembar observasi dan Ceklist yang diisi oleh 
peneliti. Penelitian ini telah dilakuakan Kaji Etik dengan nomor 045/KEPK/STIKES/VII/2019 
sebelum pengumpulan data dilakukan dilakukan oleh peneliti. Data yang sudah terkumpul 
dibuat dalam bentuk tabel sehingga mempermudah melihat perubahan yang terjadi  setelah 
pelaksanaan teknik SEFT Kombinasi Dzikir. Setelah klien Lansia diberikan penerapan 
tentang Teknik SEFT Kombinasi Dzikir, kemudian dilakukan pengkajian gangguan tidur, 
observasi untuk melihat perubahan pada  Lansia tersebut. Analisa data yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah dengan menggunakan analisa Mc. Nemar  untuk membuktikan pengaruh 




 Distirbusi Responden Berdasarkan Umur (n=64) 
Umur f % 
Usia Pertengahan (Middle Age) 27 42,1 
Usia Lanjut (Elderly Age) 32 50,0 
Usia Lanjut Tua (Old Age) 5 7,9 
 
Tabel 1 dapat diketahui bahwa responden yang di Dinas Sosial Balai Sosial Lanjut Usia 
Mandalika Mataram yang usia pertengahan (Middle Age) sebanyak 27 responden (42,1%), 
sedangkan yang usia lanjut (Elderly age) sebanyak 32 reponden (50,0%) dan yang usia lanjut 
tua (Old Age) sebanyak 5 responden (7,9%). 
 
Tabel 2.  
Distirbusi Responden Berdasarkan Jemis Kelamin (n=64) 
Jenis Kelamin f % 
Laki-Laki 26 40,7 
Perempuan 38 59,3 
 
Jurnal Ilmu Keperawatan Jiwa, Volume  4 No 2, Hal 401 – 408, Mei 2021 
Persatuan Perawat Nasional Indonesia Jawa Tengah 
 
405 
Tabel 2 dapat diketahui bahwa responden yang di Dinas Sosial Balai Sosial Lanjut Usia 
Mandalika Mataram yang berjenis kelamin laki - laki sebanyak 26 responden (40,7%) 
sedangkan jenis kelamin perempuan sebanyak 38 responden (59,3%). 
 
Tabel 3. 
Distirbusi Responden Berdasarkan Kejadian Insomnia sebelum diberikan Spiritual Emotional 
Freedom Technique (SEFT) Kombinasi Dzikir (n=64) 
Insomnia f % 
Ya 54 84,4 
Tidak 10 15,6 
 
Tabel 3 dapat diketahui bahwa sebelum diberikan Spiritual Emotional Freedom Technique 
(SEFT) Kombinasi Dzikir yang mengalami insomnia sebanyak 54 responden (84,4%) dan 
yang tidak mengalami insomnia sebanyak 10 responden (15,6). 
 
Tabel 4.  
Distirbusi Responden Berdasarkan Kejadian Insomnia Setelah diberikan Spiritual Emotional 
Freedom Technique (SEFT) Kombinasi Dzikir (n=64) 
Insomnia f % 
Ya 13 20,3 
Tidak 51 79,7 
 
Tabel 4 dapat diketahui bahwa setelah diberikan Spiritual Emotional Freedom Technique 
(SEFT) Kombinasi Dzikir yang mengalami insomnia sebanyak 13 responden (20,3%) dan 
yang tidak mengalami insomnia sebanyak 51 responden (79,7%) 
 
Tabel 5.  
Distirbusi Responden Berdasarkan Pengaruh Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) 
Kombinasi Dzikir  tehadap penurunan kejadian insomia (n=64) 
 Value Exact Sig. (2-sided) 
McNemar Test  .000
a
 
N of Valid Cases 64  
 
Hasil Uji Statistik menggunakan Mc. Nemar pada tabel 5 menunjukkan bahwa ada pengaruh 
signifikan pemberian Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Kombinasi Dzikir 
terhadap Penurunan Kejadian Insomnia di Dinas Sosial Balai Sosial Lanjut Usia Mandalika 
Mataram yang di tunjukkan dengan nilai p = 0,000, (p<α). Dengan demikian H0 yang 
mengatakan tidak ada pengaruh Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Kombinasi 
Dzikir  terhadap penurunan kejadian insomnia DI TOLAK dan Ha yang mengatakan ada 
pengaruh Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Kombinasi Dzikir  terhadap 
penurunan kejadian insomnia.  
 
PEMBAHASAN 
Insomnia Sebelum Perlakuan Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) 
Kombinasi Dzikir 
Kesulitan tidur atau insomnia adalah keluhan tentang kurangnya kualitas tidur yang 
disebabkan oleh satu dari, sulit memasuki tidur, sering terbangun malam hari kemudian 
kesulitan untuk kembali tidur, bangun terlalu  pagi,  dan  tidur  yang  tidak  nyenyak (Edinger,  
2000). Menurut Hidayat (2008), insomnia dibagi menjadi tiga jenis yaitu Insomnia initial 
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yang merupakan ketidakmampuan untuk jatuh atau mengawali tidur, Insomnia intermiten 
yang merupakan ketidakmampuan mempertahankan tidur atau keadaan sering terjaga dari 
tidur dan Insomnia terminal yang merupakan ketidakmampuan untuk tidur kembali setelah 
bangun tidur pada malam hari. 
 
Penyebab insomnia antara lain stress, kebisingan, udara yang terlalu dingin atau terlalu panas, 
tidur tidak di tempat biasanya, berubahnya jadwal tidur dan efek samping dari obat-obatan, 
fisik dan mental disorder. Insomnia merupakan gangguan tidur yang paling sering ditemukan 
pada lansia. Kebanyakan insomnia  pada  lansia  tidak  di diagnosis  oleh  dokter  (satu dari 
delapan kasus yang didiagnosis oleh dokter). Jumlah tidur total tidak berubah sesuai dengan 
pertambahan usia. Akan tetapi, kualitas tidur terlihat menjadi berubah pada kebanyakan usia 
lanjut. Seorang usia lanjut yang terbangun lebih sering pada malam hari, dan membutuhkan 
banyak waktu untuk jatuh tidur. Tetapi pada lansia yang berhasil beradaptasi terhadap 
perubahan fisiologis dan psikologis dalam penuaan lebih mudah mempertahankan  tidur. 
Kurang  tidur  berkepanjangan  dan  sering  terjadi  dapat mengganggu  kesehatan  fisik  
maupun  psikis.  Kebutuhan tidur setiap orang berbeda-beda, usia lanjut membutuhkan waktu 
tidur 6-7 jam per hari. 
 
Hasil penelitian pada 64 lansia yang berada di Dinas Sosial Balai Sosial Lanjut Usia 
Mandalika Mataram ditemukan 54 lansia (84,4%) mengalami insomnia dan 10 lansia (15,6%) 
tidak mengalami insomnia, karena kebutuhan istirahat setiap individu berbeda – beda dan 
sebagian lansia bisa beradaptasi terhadap perubahan fisiologis dan psikologis dalam penuaan 
dan lebih mudah mempertahankan  tidur. Insomnia pada lansia dapat mempengaruhi 
kebugaran fisik maupun mental pada lansia. Jika lansia kurang tidur, dapat menyebabkan 
lansia mengantuk pada pagi atau siang hari sehingga tidak dapat melakukan aktifitas fisik 
dengan baik, tidak biasa berkonsentrasi dengan baik, kurang bersemangat karena perasaan 
letih, lemah, dan lesu. 
 
Treatment yang sering dilakukan untuk mengurangi insomnia umumnya dilakukan dengan 
memakai obat tidur. Namun pemakaian yang berlebihan membawa efek  samping  kecanduan,  
bila overdosis dapat membahayakan pemakainya(Verasari, 2014) Pemakaian obat-obatan ini 
pun  bila  tidak  disertai  dengan  perbaikan  pola  makan,  pola tidur  serta  penyelesaian  
penyebab  psikologis, maka obat-obatan hanya dapat mengatasi gangguan yang bersifat 
sementara dan tidak menyembuhkan (Etika, 2016).  Spiritual Emotional Freedom Technique 
(SEFT)   merupakan  teknik  relaksasi  yang  sederhana yang  dapat dilakukan oleh lansia 
tanpa efek samping, tanpa mengeluarkan biaya, dan sangat bermanfaat untuk  menciptakan  
relaksasi  dan  membantu mengatasi insomnia pada lansia. 
 
Pengaruh Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Kombinasi Dzikir terhadap 
Penurunan Kejadian Insomnia 
Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Kombinasi Dzikir  memperkenalkan  tehnik  
respons  relaksasi  yaitu  suatu tehnik  pengobatan  untuk  menghilangkan  nyeri,  insomnia  
(tidak  bisa tidur)  atau  kecemasan. Cara pengobatan ini merupakan bagian pengobatan 
spiritual (diuraikan  dalam  buku  Healing  Happiness,  Success Greatness). Spiriutal juga 
dapat dikombinasikan dengan motivational intervewing yang membuktikan  adanya 
penurunan baik pada lanut usia penderita stroke maupun pasca gempa sebagai salah satu 
intervensi yang diberikan. (Apriani et al., 2018; Idris et al., 2020) Pada  tehnik  ini  
pengobatan  sangat fleksibel  dapat  dilakukan  dengan  bimbingan  mentor,  bersama-sama 
atau  sendiri.  Tehnik  ini  merupakan  upaya  untuk  memusatkan perhatian pada suatu fokus 
dengan menyebut berulang-ulang kalimat ritual  dan  menghilangkan  berbagai  pikiran  yang  
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mengganggu.  Pada penelitian  ini  kalimat  ritual  yang  dipilih  adalah  “tidur”.  Tehnik  ini  
dilakukan 5 s/d 25 menit  sehari selama 3 hari.(Saputra et al., 2020).   
 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan penerapan Spiritual 
Emotional Freedom Technique (SEFT) Kombinasi Dzikir  terhadap  penurunan kejadian 
insomnia pada  lansia  di Dinas Sosial Balai Sosial Lanjut Usia Mandalika Mataram yang 
ditunjukkan hasil uji  Mc. Nemar p=0,000<0,05. Hasil ini sesuai dengan Teori yang 
dikemukan olehZainuddin bahwa Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Kombinasi 
Dzikir  akan  memberikan  hasil  yang  baik  jika  dilakukan  dengan benar  dan  teratur  
(Setyawati,  2005).  Pada  penelitian  ini,  Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) 
Kombinasi Dzikir  diberikan kepada lansia  selama 3 hari selama 5 s/d 25 menit. Seseorang  
akan  tertidur  jika  ia  merasa  nyaman  dan rileks. Hal ini dapat dicapai melalui latihan teknik 
relaksasi. Relaksasi merupakan  kebebasan  mental  dan  fisik  dari  ketegangan  dan  stres. 
(Zainuddin, 2008). 
 
Tehnik relaksasi memberikan  kesempatan  kepada  individu  untuk dapat  kontrol  diri  dan  
lingkungan.  Tekhnik  ini  dapat  digunakan  saat individu  sehat  maupun  sakit.  Tekhnik  ini  
merupakan  upaya pencegahan untuk membantu tubuh segar kembali dan beregenerasi setiap  
hari.  Klien yang  menggunakan  tekhnik  ini dengan  berhasil mengalami beberapa perubahan 
baik fisiologis maupun perilaku. Pikiran relaksasi merupakan pengaktifan dari syaraf 
parasimpatis yang  menstimulasi  turunnya  semua  fungsi  yang  dinaikkan  oleh sistem 
syaraf simpatis, dan menstimulasi naiknya semua fungsi yang diturunkan  oleh  syaraf  
simpatis.  Masing-masing syaraf  parasimpatis dan  simpatis  saling  berpengaruh  maka  
dengan bertambahnya salah satu aktivitas sistem yang satu, akan  menghambat  atau  menekan 
fungsi  yang  lain.  Ketika seseorang  mengalami  gangguan  tidur  maka ada ketegangan  pada  
otak  dan  otot  sehingga  dengan  mengaktifkan syaraf parasimpatis dengan Spiritual 
Emotional Freedom Technique (SEFT) Kombinasi Dzikir  maka secara otomatis ketegangan 
berkurang  sehingga  seseorang  akan  mudah untuk  masuk  ke  kondisi  tidur.  Pada  saat  
tubuh dan pikiran rileks, secara otomatis kecemasan yang seringkali   menimbulkan gangguan 
tidur akan diabaikan (Amir, 2007) 
 
SIMPULAN 
Gangguan tidur  (insomnia)  pada  lansia  di Dinas Sosial Balai Sosial Lanjut Usia Mandalika 
Mataram sebelum  penerapan spiritual emotional freedom technique (SEFT) Kombinasi 
Dzikir, dari 64 lansia, di antaranya 54 lansia (84,4%) lansia mengalami insomnia dan 10 
lansia (15,6%) tidak mengalami insomnia. Setelah diberikan Latihan  spiritual emotional 
freedom technique (SEFT) responden yang mengalami  insomnia  berkurang  menjadi 13 
orang (20,3%) sedangkan  responden yang tertangani  insomnianya  sebanyak  51 orang 
(79,7%). Ada pengaruh yang signifikan Penerapan Teknik spiritual emotional freedom 
technique (SEFT) terhadap penurunan kejadian insomnia  pada  lansia  di Dinas Sosial Balai 
Sosial Lanjut Usia Mandalika Mataram menggunakan  uji Mc. Nemar test p=0,000<0,05. 
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